Solekol  de  Serves  - Le  Roux 


MANUEL 


DE 


GYMNASTIQUE  RATIONNELLE 


ET  PRATIQUE 


(Méthode  Suédoise) 


si 


PARIS 

Masson  & C_  Editeurs 


<v~~/ 


22101720642 


Med 
Kl  0587 


MANUEL 


DE 

GYMNASTIQUE  RATIONNELLE 

ET  PRATIQUE 

(. MÉTHODE  SUÉDOISE ) 


Tous  droits  de  traduction  et  de  reproduction 
réservés  pour  tous  pays. 


MANUEL 


DE 


ET  PRATIQUE 


(MÉTHODE  SUÉDOISE) 


PAR 

M .[  SOLE I RO L DE  SERVES 

Médecin-Gymnaste 

’ofesseur  de  gymnastique  suédoise  au  lycée  de  jeunes  tilles 

de  Versailles 

ET 


MME  LE  ROUX 


Professeur  de  gymnastique  au  lycée  de  Versailles 


2e  ÉDITION  REVUE 
AVEC  FIGURES  DANS  LE  TEXTE 


PARIS 

MASSON  ET  Cle.  ÉDITEURS 

123,  BOULEVARD  SAINT-GERMAIN 


1908 


h- 


WELLCOME  INSTITUTE 
LIBRARY 

Coll. 

welMOmec 

Cal) 

No. 



MANUEL 


DE 


GYMNASTIQUE  RATIONNELLE 

ET  PRATIQUE 


MÉTHODE  SUÉDOISE 


PREFACE 

Depuis  quelques  années  on  cherche  à donner  aux 
jeunes  générations  une  culture  plus  rationnelle.  On 
ne  veut  plus  développer  seulement  les  qualités  de 
l’intelligence,  on  comprend  la  nécessité  de  cultiver  les 
qualités  physiques,  tout  aussi  nécessaires  à la  perfec- 
t'on  de  l’individu  et  à la  vitalité  de  l’espèce. 

Les  résultats  obtenus  répondent-ils  aux  efforts  et  aux 
vœux  de  ceux  qui  ont  à cœur  notre  relèvement  physique? 
Les  exercices  corporels  occupent-ils  dans  le  plan  de 
l’éducation  des  jeunes  gens  et  des  jeunes  filles  la  lar»e 
place  qu’ils  doivent  tenir?  — Non,  à part  des  exceptions 
qu’on  pourrait  presque  qualifier  d’individuelles,  ni  les 
éducateurs,  ni  les  élèves  n’attachent  assez  d’importance 
aux  exercices  physiques. 

Restes  d’antiques  préjugés,  paresse  naturelle  des 
enfants,  manque  d’entrainement,  défaut  de  variété 
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dans  l’enseignement,  manque  de  temps  suffisant  pour 
donner  cette  variété,  tout  contribue  à reléguer  la  gym- 
nastique parmi  les  accessoires  de  l’éducation  ou  les 
arts  d’agrément. 

Si  la  gymnastique  est  traitée  avec  ce  sans-gêne  dans 
l’éducation  des  garçons,  elle  est  encore  plus  oubliée 
dans  l’éducation  des  jeunes  filles.  Comment  remédier  à 
ce  fâcheux  état  de  choses?  Le  plus  important  serait  de 
persuader  les  familles  de  la  nécessité  d’une  éducation 
physique  sérieuse.  C’est  donc  surtout  aux  pères  et 
aux  mères  de  famille  que  s’adressent  ces  quelques 
réflexions;  elles  nous  sont  suggérées  par  l’état  presque 
maladif  des  enfants,  surmenés  intellectuellement  et 
manquant  des  moyens  de  développement,  physique 
au  moment  où  les  organes  les  réclament  le  plus  impé- 
rieusement. 

Puissent  ces  pages  être  lues  par  des  mères  qui 
comprendront  que  le  salut  de  leurs  fillettes  frêles  et 
déjà  trop  nerveuses  est  dans  une  sage  hygiène,  dans 
un  développement  raisonné  de  l’appareil  musculaire 
et  dans  l’exercice  progressif  des  organes  de  la  respi- 
ration et  de  la  circulation. 

Avant  d’exposer  les  avantages  de  la  gymnastique, 
il  est  bon  de  définir  ce  que  nous  entendons  par  gym- 
nastique applicable  à l’éducation  des  jeunes  filles  et 
des  jeunes  gens. 

Tout  d’abord  il  est  bien  entendu  que  les  exercices 
devront  être  variés  suivant  l’âge  des  enfants. 

Jusqu’à  dix  ans,  on  se  contentera  de  présenter  les 
exercices  sous  forme  de  mouvements  et  de  les  combiner 
de  façon  à développer,  non  seulement  le  goût  de 
l’exercice,  mais  encore  de  faire  comprendre  l’intelli- 
gence des  mouvements;  il  faut  que  l’enfant  sache  mé- 


caniquemcnt,  lorsqu’il  a à exécuter  un  mouvement, 
quels  sont  les  muscles  auxquels  il  doit  faire  appel,  la 
position  que  doit  prendre  le  corps,  quel  est  le  bras  ou 
la  jambe  dont  il  doit  se  servir. 

Il  y a une  manière  spéciale  de  faire  chaque  exercice, 
et  il  n’est  pas  possible  de  s’en  écarter,  ou  alors  on 
n’apprend  rien,  et  il  arrive  des  accidents,  accidents 
toujours  causés  par  la  maladresse.  11  ne  faut  pas  perdre 
de  vue  que  ces  exercices  doivent  être  dirigés  de  façon 
à ne  pas  faire  fonctionner  les  poumons  d’une  façon 
exagérée,  et  pourtant  il  faut  que  l’enfant  respire  lente- 
ment et  profondément  pour  développer  l’amplitude  de 
la  poitrine.  Les  exercices  d’attitude,  souvent  répétés, 
donnent  ce  résultat,  ainsi  que  tous  les  mouvéments 
qui  ont  pour  but  l’extension  thoracique.  11  ne  faut  pas 
perdre  de  vue  qu’en  modifiant  les  mouvements  pri- 
mitifs, on  développe  chez  lui  l’agilité  et  la  grâce,  car 
à tout  mouvement,  à tout  exercice  bien  fait,  les  trois 
termes  ci-dessus  peuvent  être  appliqués. 

A partir  de  l’âge  de  dix  ans,  on  ajoutera  aux 
exercices  précédents  toute  la  série  progressive  des 
exercices  qui  ont  pour  but  de  développer  l’appareil 
locomoteur,  mais  sans  demander  à l’enfant  des  efforts 
qu’il  lui  est  impossible  de  fournir.  Les  mouvements 
d'ensemble  devront  être  plus  réguliers,  la  discipline 
plus  sévère. 

Vers  seize  ans,  on  pourra  demander  au  jeune 
homme  une  somme  de  travail  plus  considérable  : c’est 
à ce  moment  que  le  système  musculaire  se  développe, 
et  l’on  pourra  presque  pronostiquer  ce  qu’il  sera 
physiquement  à l’âge  d’homme.  Alors  il  aura  un  thorax 
qui,  par  son  diamètre,  donnera  à chacun  des  organes 
qu’il  contient  la  place  suffisante  à son  développement 


normal  et  à son  fonctionnement  régulier;  il  aura 
acquis  ainsi  la  force  et  la  santé. 

Voilà,  en  quelques  mots,  à quoi  doit  se  borner  la 
pratique  de  la  gymnastique  chez  les  jeunes  filles  et 
les  jeunes  garçons  de  constitution  normale.  Le  pro- 
gramme que  nous  venons  de  tracer  doit  par  sa  sim- 
plicité convaincre  de  son  utilité  un  certain  nombre  de 
parents  et  faire  tomber  leurs  préjugés  contre  la  gym- 
nastique. 

Pas  d’accidents  à craindre  en  bannissant  tous  les 
exercices  dangereux  et  violents:  pas  de  trapèze,  pas 
de  voltige,  plus  rien  de  la  gymnastique  que  l’on  peut 
appeler  acrobatique. 

11  est  certain  que  ces  exercices  que  nous  présentons 
offrent  plus  de  sécurité  que  les  jeux  peu  surveillés  des 
enfants  et  que  la  course  désordonnée  à laquelle  ils  se 
livrent  sans  aucune  surveillance. 

On  a accusé  la  gymnastique  de  déterminer  chez  les 
jeunes  filles  des  déplacements,  des  chutes  d’organes, 
qui  en  font  pour  la  vie  de  véritables  infirmes.  Nous 
ne  contestons  pas  que  le  cas  ait  pu  se  produire  pendant 
les  exercices  très  violents  de  la  gymnastique  acroba- 
tique; les  muscles  dépassent  alors,  à un  certain  mo- 
ment, les  limites  de  la  pression  que  peut  supporter 
la  paroi  inférieure  de  l'abdomen,  et  causent  ainsi  un 
déplacement  de  l’organe  de  la  gestation. 

De  même  on  peut  craindre  que  les  émotions  et  les 
fatigues  excessives  que  donnent  les  exercices  dangereux 
n’agissent  très  défavorablement  sur  les  jeunes  filles,  au 
moment  de  leur  développement. 

Ces  objections  n’ont  plus  leur  raison  d’être  avec  la 
gymnastique  rationnelle.  Nous  modérons  nos  exercices 
et  nous  les  transformons  en  mouvements  réglés  et 
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tellement  méthodiques,  qu'ils  ne  doivent  plus  produire 
qu'un  essoufflement  modéré.  Les  attitudes,  les  mouve- 
ments d’ensemble,  les  exercices  respiratoires,  ne 
peuvent  éveiller  aucune  crainte.  Enfin,  rien  n’empêche 
de  diminuer  ou  même  de  supprimer  ces  exercices  à 
certaines  époques. 

Reste  une  grosse  objection  que  nous  appellerons 
esthétique  : 

Les  exercices  du  corps  donneraient  de  fortes  attaches, 
feraient  grossir  les  mains  et  les  pieds  démesurément. 

Il  est  certain  que  si  les  familles  veulent  des  jeunes 
filles  pâles,  frêles  et  à poitrine  peu  développée,  assem- 
blage de  nerfs,  sans  muscles,  la  gymnastique  ne  rem- 
plira pas  leur  but. 

Mais  nous  soutiendrons  qu’une  bonne  santé  est  non 
seulement  compatible  avec  une  belle  esthétique,  mais 
que  Lune  ne  va  guère  sans  l’autre.  La  gymnastique 
avec  la  force  donnera  des  attaches  plus  fines,  une 
poitrine  mieux  développée,  une  taille  plus  droite,  des 
formes  plus  pleines  et  plus  fermes. 

Pour  mieux  faire  comprendre  ce  qui  précède,  nous 
donnerons  quelques  explications  sur  le  mode  d’action 
de  la  gymnastique  sur  nos  tissus  et  nos  organes. 

Nous  avons  déjà  insisté  sur  l’amplitude  plus  grande 
qu’elle  donne  h la  respiration. 

La  quantité  d’air  qui  pénètre  à chaque  inspiration 
dans  nos  poumons,  plus  que  doublée,  impose  la  néces- 
sité d’un  déplacement  plus  considérable  du  diaphragme 
et  des  côtes  : la  poitrine  se  bombe  et  s’élève,  forme 
qui  est  évidemment  plus  esthétique  que  l’aplatissement 
qu’on  observe  chez  les  jeunes  filles  qui  ne  se  sont 
jamais  exercées  physiquement. 

D’autre  part,  pendant  que  le  muscle  augmente  de 


6 


PREFACE. 


diamètre  par  l’exercice,  le  tendon  reste  sensiblement 
le  même.  11  faut  donc  en  conclure  que  la  gymnastique 
ne  développe  pas  les  attaches  : bien  mieux,  elle  les 
affine. 

Mais  si  le  muscle  se  développe  et  si  la  graisse 
diminue,  les  jeunes  filles  craindront  de  voir  la  forme 
ronde  et  gracieuse  de  leurs  bras  remplacée  par  des 
saillies  musculaires  plus  accentuées.  Nous  répondrons 
que  l’entraînement  est  poussé  peu  souvent  assez  loin 
pour  amener  une  disparition  aussi  complète  de  la 
graisse.  Chez  les  jeunes  filles,  deux  ou  trois  mois  de  la 
vie  ordinaire  auront  bien  vite  rendu  aux  formes  la 
plénitude  de  la  plastique  de  la  Vénus  de  Milo.  Nous 
citons  à dessein  cette  statue  pour  rappeler  combien  les 
Grecs  comprenaient  mieux  que  nous  la  femme  ample- 
ment et  sainement  développée.  Ils  sont  restés  nos 
maîtres  en  sculpture  et  en  gymnastique. 

Nous  ne  croyons  pas  qu’on  puisse  faire  à la  gymnas- 
tique telle  que  nous  la  comprenons,  d’autres  objec- 
tions. 11  nous  reste  à exposer  ses  avantages. 

Nous  allons  prendre  successivement  les  divers 
organes  et  montrer  comment  la  gymnastique  agit  sur 
eux. 


L’appareil  pulmonaire  est  généralement  celui  dont 
la  modification  est  la  plus  grande. 

L’un  des  premiers  exercices  que  nous  enseignons 
aux  enfants  est  la  respiration  profonde  et  lente.  L’ins- 
piration doit  se  faire  par  le  nez,  parce  que  l’air  traverse 
un  conduit  anfractueux,  humide  et  de  température 
élevée:  les  fosses  nasales  se  chargent  d’une  humidité 
nécessaire,  tandis  que  la  température  de  l’air  tend  à 
s’équilibrer  avec  celle  des  bronches  où  il  va  pénétrer. 
Cette  seule  habitude  de  respirer  par  le  nez  préserve 
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de  nombreuses  affections  des  bronches  et  du  poumon  : 
les  poussières  atmosphériques  sont  en  grande  partie 
arrêtées  dans  les  fosses  nasales,  et  ne  vont  point  irriter 
le  tissu  pulmonaire. 

La  respiration  étant  plus  profonde,  on  n’a  pas 
besoin  de  faire  des  mouvements  respiratoires  aussi 
fréquents,  l’accélération  qui  constitue  l’essoufflement 
ne  se  produit  pas. 

Toutes  les  personnes,  et  elles  sont  nombreuses,  qui 
sont  affectées  par  l’essoufflement  au  moindre  effort 
comprendront  T importance  du  mode  d’inspiration  que 
nous  préconisons. 

Qui  n’a  vu  des  enfants  revenir  après  une  course 
d’une  ou  deux  minutes,  essoufflés,  ne  parvenant  pas, 
malgré  leurs  efforts,  à reprendre  leur  respiration,  con- 
gestionnés et  éprouvant  des  palpitations  douloureuses? 
Eli  bien,  revoyez  ces  enfants  après  six  mois  de  notre 
entrainement  respiratoire  et  gymnastique,  vous  les 
trouverez  en  état  de  parcourir  un  et  deux  kilomètres 
en  courant;  leur  respiration  sera  à peine  accélérée  : elle 
sera  seulement  plus  profonde;  leur  visage  ne  sera  pas 
congestionné;  leur  coeur  battra  vile,  il  est  vrai,  mais 
les  palpitations  ne  seront  pas  douloureuses. 

Le  résultat  est  acquis,  persistant;  la  circonférence 
thoracique  a bien  augmenté  de  deux  et  même  de  quatre 
centimètres,  et  l’hématose  est  bien  plus  complète. 

Nous  obtenons  donc  finalement  un  appareil  pulmo- 
naire bien  disposé  pour  résister  aux  maladies  et  ali- 
menter largement  le  corps  de  l’oxygène  nécessaire  à la 
vie.  Ces  avantages  sont  encore  plus  saillants  quand 
on  examine  les  enfants  chez  qui  une  malheureuse 
hérédité  a déposé  les  germes  de  la  tuberculose. 

L’effet  des  exercices  physiques  sur  la  circulation 
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est  encore  considérable.  La  richesse  du  sang  augmente 
à proportion  de  la  respiration.  En  outre,  l’exercice 
musculaire  fait  affluer  le  sang  à la  peau  et  produit  ainsi 
l’augmentation  de  température  du  corps  et  le  réchauf- 
fement général;  de  plus,  il  provoque  la  sécrétion  de  la 
sueur  avec  la  sortie  de  tous  ses  poisons,  et  le  détache- 
ment de  l’épiderme  et  de  toutes  ses  écailles.  Il  équivaut 
à un  bain  de  vapeur  sans  en  avoir  les  dangers. 

Enfin  la  gymnastique  donne  des  résultats  merveil- 
leux au  point  de  vue  des  tempéraments  et  des  nerfs, 
surtout  chez  la  femme. 

Les  exercices  donnent  aux  organes  musculaires  un 
surcroit  de  puissance  et  d’activité  en  même  temps 
qu’ils  diminuent  l’action  démesurée  des  forces  sensi- 
tives. 

En  résumé,  l’éducation  physique  est  constituée  par 
la  gymnastique,  dont  l’enseignement  se  compose  d’une 
série  de  leçons  en  rapport  avec  l’àge  et  le  sexe. 

Conformément  aux  lois  de  la  nature  et  au  moyen 
de  mouvements  systématiquement  ordonnés,  elle  se 
propose  : 

1°  De  ramener  à son  harmonie  naturelle  un  organe 
affaibli  et  souffrant  d’une  maladie  (c'est  ce  que  nous 
appellerons  traitement  curatif,  ou  gymnastique  médi- 
cale) ; 

2°  De  développer  chez  l’homme  sain  la  force  et  la 
santé.  (Nous  appellerons  celui-ci  traitement  prophy- 
lactique ou  gymnastique  hygiénique.) 

C’est  de  cette  dernière  que  nous  allons  nous  oc- 
cuper dans  ce  Manuel1. 

1.  Ce  livre  sera  utile  à tous,  filles  ou  garçons;  à défaut  de  salle  de 
gymnastique,  un  vaste  hangar,  une  salle  bien  aérée  et  un  simple  ma- 
tériel scolaire  suffiront  pour  mettre  en  pratique  notre  méthode. 


CHAPITRE  I 


La  gymnastique  comprend  : 

A.  Des  mouvements  sans  aucun  appareil.  Mou- 
vements libres. 

B.  Des  mouvements  avec  engins  fixes.  Mouve- 
ments liés. 


CLASSEMENT  DES  ÉLÈVES 

Le  professeur  peut  faire  ranger  les  élèves  de  trois 
manières  différentes  que  nous  nommerons  : 

1°  Ordre  fermé, 

2°  Ordre  ouvert, 

5°  Ordre  couvert. 

Au  commandement  de  rassemblement , les  élèves  se 
placent  par  rang  de  taille,  de  droite  à gauche,  et 
prennent  la  position  suivante  dite  réglementaire  ; le 
corps  et  la  tète  droits,  les  bras  tombant  naturellement, 
les  talons  réunis  et  sur  la  même  ligne,  la  pointe  des 
pieds  ouverte,  les  jarrets  tendus. 

1°  Ordre  fermé.  — Mains  sur  hanches,  une-deux! 

A ce  commandement  les  élèves  mettent  les  mains 
sur  les  hanches  en  laissant  entre  eux  un  léger  inter- 
valle. 

2°  Ordre  ouvert.  — Les  élèves  s’étant  numérotés 
de  droite  à gauche,  le  professeur  commande  : 

Ordre  ouvert,  une-deux  ! 

A fait  un  demi-pas  en  avant  et  B un  demi -pas  en 
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arrière,  tous  deux  partant  du  pied  gauche  (il  est  bien 
entendu  qu’on  désigne  par  A,  de  la  droite  à la  gauche, 
tous  les  élèves  qui  occupent  dans  la  ligne  les  places 
d’un  numéro  impair,  et  par  B ceux  qui  occupent  les 
places  d’un  numéro  pair). 

Pour  passer  de  l’ordre  ouvert  à l’ordre  fermé,  le 
professeur  commande  : 

Ordre  fermé , une-deux  ! 

L’A  fait  le  demi-pas  en  arrière  et  le  B un  demi-pas 
en  avant  en  partant  du  pied  gauche. 

o°  Ordre  couvert.  — Dans  l’ordre  couvert,  les  élèves 
sont  placés  par  rangs  les  uns  derrière  les  autres.  Pour 
passer  de  l’ordre  fermé  à l’ordre  couvert,  le  professeur 
commande  : 

Ordre  couvert,  une-deux! 

A fait  un  petit  pas  en  avant  et  un  peu  à gauche  ; 
dans  le  même  temps,  B fait  un  petit  pas  en  arrière  et 
un  peu  à droite  partant  du  pied  droit,  en  sorte  que  B 
se  trouve  placé  derrière  A. 

Pour  passer  de  l’ordre  ouvert  à l’ordre  couvert,  le 
professeur  commande  : 

Ordre  couvert,  une-deux! 

A fait  un  demi-pas  à gauche  partant  du  pied  gauche 
et  B un  demi-pas  à droite  partant  du  pied  droit.  Pour 
substituer  à l’ordre  couvert  l’un  des  deux  autres,  le 
professeur  commande  : 

Ordre  couvert  ou  Ordre  fermé. 

Dans  le  premier  cas,  A fait  un  demi-pas  à droite 
partant  du  pied  droit,  et  B un  demi-pas  à gauche 
partant  du  pied  gauche. 
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Dans  le  second  cas.  A fait  un  petit  pas  en  arrière  et 
un  peu  à droite  partant  du  pied  droit  et  L>  un  petit 
pas  en  avant  et  un  peu  à gauche  partant  du  pied  gauche. 

COMMANDEMENTS 

Lorsque  les  élèves  seront  bien  exercés  aux  mouve- 
ments, le  professeur  se  contentera  d’indiquer  les  diffé- 
rentes positions,  sans  les  expliquer. 

Ex  : Mains  aux  épaules,  une-deux  ! 

Extension  verticale  et  latérale  des  bras. 

Commencez'. 

A ce  commandement,  chaque  élève  se  met  à exécuter 
le  mouvement  avec  exactitude  et  souplesse,  pendant 
que  le  professeur  compte  à haute  voix. 

Pour  reprendre  la  position  réglementaire,  le  profes- 
seur commande  : 

Fixe , une-deux  1 

Après  chaque  série  de  mouvements,  le  maître  com- 
mande : 

Repos. 

Sur  quoi  chacun  prend  la  position  du  repos  qui  lui 
convient.  Au  commandement  : en  position , chacun 
reprend  la  position  réglementaire. 

Remarque  : Lorsque  le  professeur  se  trouve  en  présence 
d'un  nombre  considérable  d’élèves  et  qu'il  ne  dispose  pas 
d’une  salle  de  gymnastique  assez  grande  pour  permettre  ces 
dilférents  ordres,  il  place  les  élèves  par  files  de  5 lui  faisant 
face,  et  rangées  à une  distance  de  quatre  pas  les  unes  des 
autres.  Mais  dans  ce  cas  il  ne  peut  employer  que  l’ordre 
ouvert. 


CHAPITRE  II 


Positions  fondamentales 


Le  professeur  doit  premièrement  enseigner  aux 
élèves  les  différentes  positions  des  mains,  des  bras  et 
des  pieds  en  leur  faisant  observer  qu’ils  doivent  tou- 
jours, dans  les  mouvements  libres,  avoir  les  mains  ou- 
vertes, doigts  réunis. 


1.  Position  réglementaire. 


Comme  il  a élé  expliqué  précé- 
demment. 


2.  Mains  sur  hanches. 


Fig. 


1. 


A ce  commandement,  les  élèves 
mettent  les  mains  sur  les  hanches  de 
la  manière  suivante  : le  pouce  en 
arrière,  les  quatre  doigts  réunis  en 
avant,  les  coudes  un  peu  en  arrière. 

Remarque  : Bien  veiller  à ce  que 
les  élèves  ne  mettent  pas  les  coudes 
en  avant. 


Fis.  2. 


Mouvements  de  gymnastique  médicale 
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3.  Mains  sur  nuque. 


Porter  les  mains  sur  la  nuque,  les 
doigts  reposant  les  uns  sur  les  autres. 
Avoir  soin  que  les  coudes  soient  bien 
portés  en  arrière,  la  tête  droite. 


4.  Mains  aux  épaules. 


Fis.  4 


Dans  cette  position,  les  élèves  doivent 
rapprocher  les  coudes  autant  que  pos- 
sible du  corps,  et  porter  les  doigts 
vers  les  épaules. 


5.  Mains  au  thorax. 


Porter  les  avant-bras  devant  la  poi- 
trine, les  coudes  à hauteur  des  épaules 
et  un  peu  en  arrière,  la  paume  des 
mains  tournée  vers  la  terre. 


Vue  prise  dans  un  lycée  de  l’Académie  de  Taris. 
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6.  Pieds  fermés. 


Talons  reunis  et  sur  la  meme  ligne,  la 
pointe  des  pieds  rapprochée. 

Fig.  fi. 

7.  Pieds  ouverts. 


Talons  réunis  et  sur  la  meme  ligne,  la 
pointe  des  pieds  ouverte. 


8.  Pieds  ouverts , un  pas  en  avant. 


Soit  à droite,  soit  à gauche  (pas  de 
marche). 


Fig.  S. 


POSITIONS  FO  N l)  A MENTALES. 
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9.  Pieds  fermes , un  pas  en 
avant. 


Faire  un  pas  en  avant  soit  du  pied 
droit,  soit  du  pied  gauche,  avec  la 
ligne  droite  comme  point  de  départ. 


10.  Pieds  ouverts,  un  pas  en 
obliquant. 


Soit  à droite,  soit  à gauche.  Porter 
le  pied  en  obliquant  du  coté  indiqué, 
en  évitant  de  plier  le  genou. 


Fig.  10. 


10  bis.  Faire  exécuter  aux  élèves  des  élévations 
la  pointe  des  pieds  dans  ces  différentes  positions. 


Fig.  10  bis. 

Soleirûl.  — Gymnastique. 


sur 


<■> 
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11.  Pieds  écartés. 

Porter  Je  pied  gauche  à gauche, 
et  le  pied  droit  à droite,  les  talons 
demeurant  sur  une  même  ligne 
droite.  Éviter  de  faire  un  écart  trop 
prononcé. 

Fig.  11. 

Remarque  : Le  professeur  peut  commander  pieds  écartés 
d’un  seul  côté  soit  par  le  pied  droit,  soit  par  le  pied  gauche. 


12.  Pieds  ouverts.  Mains  sur  hanches.  Flexion 
des  genoux  en  5 temps. 


1er  temps  : S’élever  sur  la  pointe 
des  pieds. 

2°  temps  : Fléchir  les  genoux  en 
avant  soin  de  bien  s'asseoir  sur  les 

«j 

talons,  le  haut  du  corps  restant  bien 
droit. 

5°  temps  : Se  relever  dans  la 
première  position. 


13.  Pieds  écartés.  Demi-flexion  des  jambes  en 
5 temps. 


1er  temps  : S'élever  sur  la  pointe 
des  pieds. 

2e  temps  : Faire  une  légère  flexion 
des  genoux. 

5e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


Fig.  15. 


POSITIONS  FONDAMENTALES. 
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14.  1 genoux.  Position  écartée. 


Poser  les  genoux  écartés  à terre, 
les  pieds  reposant  sur  les  orteils. 


Fig.  u. 


CHAPITRE  III 


l 

Mouvements  des  bras 


Ces  mouvements  exercent  le  groupe  des  muscles  de 
l’épaule  : deltoïde,  muscles  de  l’omoplate  et  grands  pecto- 
raux. 


1.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras 
verticalement  en  2 temps. 


1er  temps  : Extension  des  bras  en 
haut. 


2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


Fii 


1. 


Remarque  : Eviter  de  porter  les  bras  ni  en  avant,  ni  en 
arrière,  les  tendre  avec  énergie,  les  paumes  des  mains  se 
taisant  face,  doigts  réunis.  Ce  mouvement  (lig.  1)  peut  se 
faire  aussi  pieds  écartés. 


Vue  prise  clans  un  lycée  de  l’Académie  de  Taris. 
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2.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras 
latéralement  en  2 temps. 


ier  temps  : Extension  des 
bras  de  roté. 


2e  temps  : Revenir  à la 
première  position. 


Remarque  : Rien  allonger  les  bras  sur  la  ligne  des  épaules, 
les  paumes  des  mains  tourne'es  vers  la  terre. 


3.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras 
horizontalement  en  2 temps. 


1er  temps  : Extension  des  bras 
en  avant,  les  paumes  des  mains 
se  faisant  face. 

2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


MOUVEMENTS  DES  BRAS. 


4.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras 
verticalement  et  latéralement  ou  horizontale- 
ment en  4 temps. 


1er  temps  : Extension  des  bras  verticalement. 

'2e  temps  : Revenir  mains  aux  épaules. 
oe  temps  : Extension  des  bras  latéralement. 

¥ temps  : Revenir  mains  aux  épaules. 

5.  Mains  aux  épaules.  Extension  d'un  bras 
verticalement  et  de  l'autre  en  bas  en  2 temps. 


2e  temps  : Revenir 

épaules. 


1er  temps  : Élever  le  bras  gauche  et 
abaisser  le  bras  droit. 


Faire  exécuter  ce  mouvement  alter- 
nativement. 


mains  aux 


MAN  UE  Fi  DE  GYMNASTIQUE. 
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6.  Mains  aux  épaules.  Extension  d’un  bras 
verticalement  et  de  l’autre  latéralement  en 
2-  temps. 


A 


dor  temps  : Elever  le  liras  gau- 
che et  tendre  le  liras  droit 
latéralement. 


2e  temps  : Revenir  mains  aux 
épaules. 

Exécuter  ce  mouvement  alter- 
nativement. 


7.  Jet  horizontal  et  vertical  [des  bras  en 
4 temps. 


Ier  temps  : Elever  les 
bras  horizontalement 
(bras  bien  tendus). 

21'  temps  : Élever  les 
bras  verticalement. 

oc  temps  : Ramener 
les  bras  horizontale- 
ment. 

4e  temps  : Revenir 
à la  première  position. 
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8.  Pieds  ouverts.  Mains  au  thorax.  Extension 
des  bras  latéralement  on  2 temps. 


Ipr  temps  : Etendre 
les  bras  latéralement. 


2e  temps  : Revenir 
mains  au  thorax. 


Fip-.  8. 


9.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras  laté- 
ralement. Gircumduction  des  bras  en  2 temps. 


1er  temps  : Faire 

mouvoir  les  bras  en 
avant  et  en  haut,  en 
décrivant  un  grand  cer- 
cle. 

2e  temps  : Revenir  à 
la  première  position. 

Faire  exécu  ter  le  mou- 
vement en  sens  opposé. 


Remarque.  — Répéter  plusieurs  lois  ce  mouvement 


MANUEL  L)E  GYMNASTIQUE. 
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10.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras  laté- 
ralement. Circumduction  des  mains  en  2 temps, 
d’avant  en  arrière  et  d’arrière  en  avant. 


1er  temps  : Faire 

tourner  les  mains  autour 
des  poignets  d’avant  en 
arrière,  les  paumes 
restant  tournées  vers 
la  terre  et  les  doigts 
allongés. 

2e  temps  : Revenir  à 
la  première  position. 


CHAPITRE  IV 


Mouvements  respiratoires 


Ces  mouvements  ont  pour  but  d’exercer  les  muscles  res- 
piratoires, intercostaux,  pectoraux,  diaphragme. 


L’étude  de  la  gymnastique  fait  ressortir  de  jour  en  jour 
la  grande  influence  des  mouvements  respiratoires  sur  les 
différents  organes  de  l’e'conomie  humaine.  Ainsi,  ces  mou- 
vements, exécutés  dans  certaines  positions  fondamentales  et 
réunis  aux  mouvements  des  extrémités  supérieures,  ont  une 
influence  favorable  : 

1°  Sur  l’appareil  respiratoire,  en  dilatant  d’une  façon  plus 
énergique  les  cellules  pulmonaires  et  en  les  rendant  ainsi 
plus  aptes  à absorber  une  grande  quantité  d’oxygène  ; 

2°  Sur  l’appareil  circulatoire,  en  favorisant  lejeu  de  pompe 
aspiratrice  qui  se  révèle  dans  l’inspiration; 

5°  Sur  les  organes  digestifs  par  la  pression  que  le  dia- 
phragme exerce  d’une  façon  plus  accentuée  sur  les  organes 
abdominaux. 

Il  en  résulte  que  les  mouvements  respiratoires  doivent 
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être  exécutés  dans  des  locaux  vastes  et  bien  aérés,  en  évitant 
(jue  le  sol  se  compose  de  sable  ou  autres  corps  poussiéreux, 

tels  que  sciure  de  bois,  tan,  etc Ces  substances  mouillées 

entretiennent  l’humidité  dans  l’atmosphère;  non  mouillées, 
elles  chargent  l’air  de  poussières  nuisibles. 

1.  Mains  sur  hanches.  Mouvements  respira- 
toires en  2 temps. 


Fig.  1. 


1er  temps  : S’élever  lentement  sur 
la  pointe  des  pieds,  les  épaules  et  la 
tète  se  portant  en  arrière;  faire  une 
inspiration  aussi  profonde  que  pos- 
sible. 

2e  temps  ; Abaisser  rapidement 
les  talons,  la  tète  et  les  épaulés  re- 
prenant leur  position  première;  faire 
une  courte  expiration. 


2.  Mouvements  respiratoires  en  2 temps. 


1er  temps  : Porter  les  bras  lente- 
ment et  verticalement  au-dessus  delà 
tête,  les  paumes  des  mains  se  fai- 
sant face  ; en  même  temps  élévation 
sur  la  pointe  des  pieds  et  profonde 
inspiration. 

2°  temps  : Porter  les  bras  latéra- 
lement, les  paumes  des  mains  tour- 
nées vers  terre,  les  laisser  retomber 
le  long  du  corps  en  faisant  une  courte 
et  forte  expiration. 


MOUVEMENTS  RESPIRATOIRES.  29 

3.  Mains  au  thorax.  Mouvements  respiratoires 
en  2 temps. 


Ier  temps  : Porter  les  liras  laté- 
ralement et  le  plus  en  arrière 
possible,  en  portant  un  pied  soit 
en  avant , soit  en  arrière.  Pro- 
fonde inspiration. 

2e  temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position.  Courte  et  forte 
expiration. 

Ces  deux  mouvements  se  font 
aussi  en  marchant. 


Fi^r.  3. 


4.  Mains  aux  épaules.  Mouvements  respira- 
toires en  5 temps. 


1er  temps  : Étendre  les  bras  horizontalement,  les  paumes 
des  mains  se  faisant  face. 

2e  temps  : Se  lever  sur  la  pointe  des  pieds  et  tendre  les 
bras  latéralement  en  faisant  une  profonde  inspiration. 

oe  temps  : Abaisser  les  talons  et  ramener  les  mains  le 
long  du  corps. 

Forte  et  courte  expiration. 
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5.  Mouvements  respiratoires  en  4 temps. 


1er  temps  : Porter  les  bras  latéralement  en  s’élevant  sur 
la  pointe  des  pieds. 

2e  temps  : Élever  les  bras  verticalement  en  faisant  une 
profonde  inspiration. 

oe  temps  : Ramener  les  bras  latéralement  ; courte  et  forte 
expiration. 

4e  temps  : Abaisser  les  talons  et  ramener  les  bras  le  long 
du  corps. 


Remarque  : Ce  mouvement  est  préférable  aux  autres,  car 
il  évite  le  rapprochement  des  mains  et  par  conséquent  la 
compression  de  la  poitrine. 


CHAPITRE  V 


Mouvements  de  tête 


Ces  mouvements  exercent  les  muscles  du  cou,  du  dos, 
sterno-mastoïdien,  claviculaire,  etc.  Tous  ces  mouvements 
doivent  être  faits  lentement. 


1.  Mains  sur  hanches.  Rotation  de  la  tête  à 
droite  et  à gauche  en  4 temps. 

1er  temps  : Porter  la  tète  à droite. 


~e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


5e  temps  : Porter  la  tête  à gauche. 


4e  TEMPS 
position. 


: Revenir  à la  première 
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2.  Mains  sur  hanches.  Elévation  sur  la  pointe, 
des  pieds.  Rotation  de  la  tête  à droite  et  à gauche 
en  4 temps. 


3.  Mains  sur  hanches.  Elévation  sur  la  pointe 
des  pieds.  Flexion  des  genoux.  Rotation  de  la  tête 
à droite  et  à gauche  en  4 temps. 


Fig.  5. 
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4.  Mains  sur  hanches , ou  position  règlementaire. 

Flexion  de  la  tête  en  arrière  en  2 temps. 


1er  temps  : Porter  la  tète  en  arrière 
avec  extension  du  cou. 


2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


Fig. 


i. 


5.  Mains  sur  la  nuque.  Flexion  de  la  tête  en 
arrière  avec  résistance  en  2 temps. 


1er  temps  : Porter  la  tête  en  ar- 
rière, tandis  que  les  mains  offrent 
une  certaine  résistance. 

2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


Fiîx  5. 


i) 


Soi.efrol.  — Gymnastique. 


CHAPITRE  VI 


Mouvements  des  pieds 


Ces  mouvements  exercent  les  muscles  de  la  jambe,  de  la 
cuisse,  du  bassin,  le  triceps  crural,  les  muscles  du  mollet, 
tous  les  muscles  qui  s’insèrent  sur  le  fémur,  en  un  mot  tous 
les  muscles  du  membre  inférieur  et  du  bassin. 

1.  Mains  sur  hanches.  Élévation  alternative 
de  la  pointe  du  pied  en  2 temps. 


1er  temps  : Elever  la  pointe  du  pied 
gauche. 


2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


Fig.  1. 


Même  mouvement  du  pied  droit. 


MOUVEMENTS  DES  PIEDS. 
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2.  Mains  sur  hanches.  Élévation  alternative 
des  genoux  en  4 temps. 


1er  temps  : Élévation  du  genou 
gauche  à hauteur  de  la  hanche,  la 
jambe  tombant  naturellement,  la 
pointe  du  pied  baissée. 

2e  temps  : Abaissement  de  la  jambe 
sans  frapper  à terre. 

5e  temps  : Élévation  du  genou 
droit. 


4e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


2. 


3.  Mains  sur  hanches.  Élévation  d'un  genou. 

Flexion  et  extension  du  pied  en  2 temps. 


1er  temps  : Flexion  du  pied. 


2e  temps  : Extension  du  pied. 
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4.  Mains  sur  hanches.  Elévation  d'un  genou. 

Circumduction  du  pied  en  2 temps. 


1er  temps  : Décrire  un  cercle 
aussi  grand  que  possible  avec  la 
pointe  du  pied  à gauche  et  en  bas, 
talons  immobiles. 


2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


5.  Mains  sur  hanches.  Elévation  d'un  genou. 

Extension  de  la  jambe  en  avant  en  2 temps. 


1er  temps  : Étendre  la  jambe  en 
avant. 


2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


MOUVEMENTS  DES  PIEDS. 
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6.  Main  s sur  hanches.  Élévation  d'un  genou. 

Extension  de  la  jambe  en  arrière  en  2 temps. 


1er  temps  : Abaisser  et  porter  la 
jambe  en  arrière  le  plus  possible, 
par  l’extension  du  genou  et  du 
cou-de-pied. 

2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


7.  Mains  sur  hanches.  Elévation  d’un  genou. 

Circumduction  de  jambe  de  droite  à gauche  ou 
de  gauche  à droite  en  2 temps. 


1er  temps  : Porter  le  genou  en  haut 
et  en  dehors  en  un  grand  cercle,  en 
laissant  pendre  librement  la  jambe 
et  le  pied. 

2e  temps  : Revenir  à la  première 
position.  Faire  exécuter  le  mouvement 
en  sens  opposé. 


58 


MANUEL  DE  GYMNASTIQUE. 

8.  Mains  sur  hanches . Élévation  d'un  genou. 

Extension  de  la  jambe  de  côté  en  4 temps. 


1er  temps  : Porter  lentement  le 
genou  en  dehors  en  décrivant  1/8° 
de  cercle. 

2e  temps  : Etendre  la  jambe  et 
le  cou-de-pied  lentement  de  côté, 
sans  que  le  corps  perde  l’équilibre. 

3e  temps  : Plier  le  genou. 

4e  temps  : P» e venir  à la  première 
position. 


9.  Mains  sur  hanches.  Extension  de  la  jambe 
de  côté  en  2 temps. 


Ier  temps  : Lever  la  jambe  de 
côté,  le  corps  restant  en  équilibre. 

2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 

Fig.  y. 


MOUVEMENTS  DES  PIEDS. 
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10.  Mains  sur  hanches.  Élévation  sur  la  pointe 
des  pieds.  Sautillement  latéral  en  2 temps. 


1er  temps  : Écarter  les  pieds  en 
sautant  avec  une  légère  flexion  des 
genoux. 

2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


Fig.  10. 


11.  Mains  sur  hanches.  Un  pas  en  avant.  Élé- 
vation sur  la  pointe  des  pieds.  Sautillement 
d'avant  en  arrière  en  2 temps. 


1er  temps  : Porter  le  pied  gauche 
en  avant  et  le  pied  droit  en  arrière. 

2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


Remarque  : Ces  deux  mouvements  doivent  être  exercés 
modérément  par  les  jeunes  filles. 


CHAPITRE  VII 


Mouvements  du  tronc 


Ces  mouvements  exercent  les  muscles  du  dos,  du  bassin 
et  de  la  cuisse  et  aussi  les  muscles  abdominaux. 


1.  Mains  sur  hanches.  Dilatation  du  thorax 
en  2 temps. 


Fig.  1. 


1C1‘  temps  : Incliner  le  tronc  en 
avant  de  manière  qu’il  forme  un 
demi-angle  droit  avec  la  ligne  ver- 
ticale (tête  et  épaules  en  arrière). 

2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 

Ce  mouvement  peut  se  faire  pieds 
écartés,  pieds  fermés  et  un  pas  en 
avant. 

Même  mouvement  en  arrière. 


Remarque  , Dans  cette  position,  on  peut  faire  des  rotations 
de  tète. 


MOUVEMENTS  DU  TRONC. 


2.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras  ver- 
ticalement. Mouvement  plongeur  ou  grande 
flexion  du  corps  en  avant  les  mains  touchant 
le  sol  en  5 temps. 


1er  temps  : Courber  la  nuque  et 
le  dos  lentement  en  avant. 

2e  temps  : Continuer  le  mouve- 
ment de  façon  à aller  le  plus  bas 
possible  en  maintenant  les  jambes 
et  les  bras  tendus. 

5e  temps  : Faire  revenir  la  tète 
et  le  buste  à la  première  position. 

Ce  mouvement  peut  se  faire 
pieds  écartés. 


Fig. 


2 


3.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras  verti- 
calement. Flexion  du  corps  en  arrière  on  2 temps. 


1er  temps  : Courber  le  corps  en 
arrière  les  bras  étendus. 


2e  temps  : Revenir  à la  première 
position. 


Fig.  3. 
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4.  Mains  sur  hanches.  Genoux  ierre.  Flexion 
du  corps  en  arrière  en  2 temps. 


Tiff.  I. 


1er  temps  : Porter  le  corps  le 
plus  en  arrière  possible,  la  tète 
droite,  sans  bouger  les  jambes. 

2e  temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position. 

Même  mouvement  mains  sur 
nuque  ou  bras  étendus  verticale- 
ment; il  se  fait  aussi  appuyé  sur 
un  genou  et  sur  un  pied. 


5.  Mains  sur  hanches.  Pieds  fermés.  Rotation 
du  corps  à droite  et  à gauche  en  4 temps. 


Eig. 


O. 


1er  temps  : Porter  le  corps  le 
plus  possible  à gauche,  les  jambes 
et  les  pieds  restant  immobiles. 

2e  temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position. 

5e  temps  : Même  mouvement  à 
droite. 

¥ temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position. 

Ce  mouvement  se  fait  aussi 
en  position  réglementaire,  mains 
sur  nuque,  ou  bras  étendus  ver- 
ticalement. 
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6.  Mains  sur  hanches.  Pieds  écartés.  Circum- 
duction  du  corps  en  4 temps. 

Ier  temps  : Faire  mouvoir 
le  buste  en  un  grand  cercle  en 
avant  et  à gauche. 

2e  temps  : En  arrière. 

5°  temps  : Même  mouvement 
à droite. 

4e  temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position. 

Même  mouvement  bras  éten-  Fi}-.  6. 

dus  verticalement. 


7.  Un  pas  en  avant.  Extension  des  bras  verticale- 
ment. Flexion  du  corps  en  arrière  en  2 temps. 


Fig.  7. 
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8.  Pieds  fermés.  Flexion  du  corps  à droite 
et  à gauche  en  4 temps. 


Fig. 


S. 


1er  temps  : Fléchir  le  corps  à 
droite,  la  tète  suivant  le  mouve- 
ment du  corps. 

2e  temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position. 

5e  temps  : Fléchir  le  corps  à 
gauche. 

4e  temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position. 

Faire  ce  mouvement  un  bras 
levé  et  l’autre  abaissé  du  coté  du 
bras  abaissé  alternativement. 


9.  Mains  sur  hanches.  Pieds  écartés.  Flexion 
du  corps  à droite  et  à gauche  en  4 temps,  comme 
il  vient  de  l'être  démontré. 


Ce  mouvement  peut  aussi  se 
faire  : 

1°  Mains  sur  nuque  ; 

2°  Bras  étendus  verticalement  ; 

5°  Un  pas  en  avant  ou  un  pas 
en  arrière,  bras  étendus  vertica- 
lement; 

4°  À genoux  les  bras  étendus 
verticalement. 


CHAPITRE  VIII 

Mouvements  combinés 


Ces  mouvements  exercent  les  muscles  de  tout  de  corps, 
soit  simultanément,  soit  par  groupes  séparément. 

1.  Pieds  ouverts , extension  des  bras  verticale- 
ment. Élévation  du  corps  sur  la  pointe  des 
pieds  en  2 temps. 


t i. 
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2.  Mains  aux  épaules.  Pieds  écartés.  Demi- flexion 
du  corps  en  avant  ou  en  arrière.  Extension  des 
bras  verticalement  en  2 temps. 


■’igr  -• 


3.  Mains  aux  épaules.  Pieds  ouverts.  Flexion  des 
genoux.  Extension  des  bras  verticalement  en 
2 temps. 


Fig.  5. 
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4.  Pieds  écartés.  Mains  thorax.  Demi-flexion  du 
corps  en  avant  ou  en  arrière.  Extension  des  bras 
latéralement  en  2 temps. 


5.  Pieds  écartés.  Mains  aux  épaules.  Demi- 
dexion  des  jambes.  Extension  des  bras  verti- 
calement en  2 temps. 


Fi".  5. 
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6.  Pieds  ouverts.  Mains  thorax.  Demi-flexion  des 
(jenoux.  Extension  des  bras  latéralement  en 
2 temps. 


7.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras 
verticalement  en  même  temps  qu'un  pas  en 
avant  en  2 temps. 


1er  temps  : Etendre  les  bras  ver- 
ticalement, en  même  temps  faire 
un  pas  en  avant  soit  du  pied  droit, 
soit  du  pied  gauche. 

2e  temps  : Revenir  à la  position 
mains  aux  épaules,  en  même  temps 
reporter  la  jambe  en  arrière  à côté 
de  l'autre. 


MOUVEMENTS  COMBINÉS] 
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8.  Mains  aux  épaules.  Pieds  écartés.  Demi -flexion 
des  jambes.  Extension  des  bras  verticalement, 
horizontalement  ou  latéralement  en  ! 2 temps. 


$jL£ 

9.  Pieds  écartés.  Demi- flexion  des  jambes.  Jet 

des  bras  latéralement  et  verticalement  en 

4 temps. 


*4 
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11.  A genoux.  Mains  sur  hanches.  Demi- flexion 
du  corps  en  arrière.  Rotation  de  la  tête  à droite 
et  à gauche  en  4 temps: 1 


.8  .s'.’l 


ii’i 


>-.W\  .9 


msUriBàfîl  ïiïrià  29b 

Fi-  11  • ? 
12.  Mains  sur  hanches.  Pieds  écartés.  Demi-flexion 
des  jambes.  Rotation  de  la  tête  à gauche  et  à 


M .viit  M irr  • 
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13.  Mains  au  thorax.  Pieds  fermés.  Rotation  du 
corps  à gauche  ou  à droite.  Extension  des  bras 
latéralement  en  2 temps. 


Fig.  15. 


14.  Mains  aux  épaules.  Pieds  fermés.  Rotation 
du  corps  à gauche  ou  à droite.  Extension  des  bras 
verticalement  en  2 temps. 


/».. . ^ 
f>  A> 


Fig.  14. 
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15.  Pieds  écartés  en  même  temps  que  flexion 
et  extension  des  bras  en  4 temps. 


1er  temps  : Porter  les  mains  aux  épaules  et  le  pied  gauche 
à gauche. 


2e  temps  : Étendre  les  bras  verticalement  en  portant  le 
pied  droit  à droite. 

5e  temps  : Ramener  les  mains  aux  épaules  et  rapprocher 
le  pied  gauche. 

4e  temps  : Laisser  tomber  les  bras  et  ramener  le  pied 
droit  près  du  gauche. 


Ce  mouvement  peut  se  faire  avec  les  bras  étendus  latéra- 
lement. 


MOUVEMENTS  COMBINÉS- 


16.  Pieds  fermes.  Jet  des  bras  verticalement 
en  même  temps  que  rotation  du  corps  en 
4 temps. 


Fig. 


10. 


CHAPITRE  IX 


Fentes  ou  demi-chutes 


1.  Mains  sur  hanches.  Pieds  ouverts.  Par  le 
pied  gauche  ou  le  pied  droit.  Fente  en  avant  en 
2 temps. 


1er  temps  : Porter  un  pied 
en  avant,  genou  fléchi,  la  jambe 
en  arrière  tendue,  le  haut  du 
corps  dans  le  prolongement  de 
la  jambe  placée  en  arrière. 


2°  temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position. 


Fig.  1. 
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2.  Mains  sur  hanches, 
avant  en  2 temps. 


Pieds  fermés.  Feiite  ïen 

\ si  s b 

T.U2 


Même  mouvement  que  le 
précèdent,  mais  en  ligne 
droite. 


« ZKî,  . . 


'âs& 


Fin-  9 
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3.  Mains  sur  hanches.  Pieds  ouverts.  Fente  en 
oblique  à droite  ou  à gauche  en  2 temps 


Comme  il  vient  d’être  ex- 
pliqué. 

Dans  ces  différentes  fentes, 
faire  exécuter  des  élévations 
sur  la  pointe  du  pied  placé  en 
avant. 


LS 


Fig.  5. 
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i 4 . Mains  sur  hanches.  Pieds  ouverts.  Extension 
de  la  jambe  gauche  en  arrière  le  pied  portant 
sur  la  pointe , jambe  droite  fléchie  en  2 temps. 


îf 


''g.  U 


Avec  mains  aux  épaules, 
exécuter  : 1°  des  extensions  de 
bras  verticalement  en  deux 
temps  ; 2°  élever  un  bras  et 
abaisser  l’autre  alternative- 
ment. Avec  mains  au  thorax 
exécuter  des  extensions  de 
bras  latéralement. 


5.  Mains  aux  épaides.  Fente  en  oblique.  Exten- 
sion des  bras  verticalement  en  2 temps. 


Même  lente  avec  un  bras 
levé  et  l’autre  abaissé. 


Fig.  5. 
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6.  Mains  aux  épaules.  Fente  en  avant,  lira 
étendus  verticalement . Flexion  du  tronc  en  avant 
en  2 temps. 


fig.  C>. 


I er  temps  : Fléchir  le  tronc  au-dessus  de  la  jambe  avancée. 
2e  temps  : Revenir  à la  première  position. 


7.  Mains  aux  épaules.  Bras  étendus  verticalement. 
Fente  en  oblique.  Flexion  du  corps  du  côté  du 


pied  placé  en  avant  en  ü 


temps. 


1er  temps  : Flexion  de 
côté. 

2e  temps  : Revenir  à la 
première  position. 
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8.  Mains  sur  hanches.  Fente  en  avant . Équilibre 
sur  le  pied  droit,  le  pied  gauche  tendu  en  arrière. 


Fi-  S. 


Même  mouvement,  bras 
étendus  verticalement  et 
dans  le  même  plan  que  la 
tête. 


9-  Fente  en  avant  par  le  pied  droit  ou  le 
pied  gauche  en  même  temps  que  jet  des  bras 
en  arrière. 


Fig.  9. 


FENTES  OU  DEMI-CHIITES. 


59 


10.  Main  s aux  épaules,  fente  en  oblique  à droite 
et  à (fauche,  en  même  temps  extension  du  bras 
droit  verticalement  et  du  bras  gauche  en  bas 
et  alternativement  en  4 temps  : 


1er  temps  : Porter  le  pied  droit  à droite  en  même  temps 
étendre  le  bras  droit  au-dessus  de  la  tête  et  le  bras  gauche  le 
long  de  la  jambe  en  arrière. 

2e  temps  : Revenir  à la  première  position. 

5e  temps  : Faire  le  même  mouvement  à gauche. 

temps  : Revenir  à la  première  position. 


cP 


Fig  10 


CHAPITRE  X 


Sauts 


Principe  du  saut.  — Le  saut  comprend  trois 
mouvements. 

1°  Un  mouvement  d’élévation  sur  la  pointe  des  pieds; 
2°  Une  flexion  des  genoux  ; 

o°  Un  mouvement  d’extension  des  jambes  en  soule- 
vant le  corps  du  sol. 

Retomber  sur  la  pointe  des  pieds  genoux  fléchis,  les 
bras  tombant  naturellement. 

1.  Saut  sur  place  en  4 temps. 

1er  temps  : S’élever  sur 
la  pointe  des  pieds. 

2e  temps  : Fléchir  les 
genoux. 

:>•“  temps  : Soulever  le 
corps  et  retomber,  comme 
il  vient  d’ètre  expliqué,  sur 
la  pointe  des  pieds,  genoux 
fléchis,  les  bras  tombant  le 
long  du  corps. 

4°  temps  : Ile  venir  à la 
première  position. 


SAUTS. 


fil 


2.  Saut  en  avant  en 

1er  temps  : S’élever 
sur  la  pointe  des  pieds. 

2e  temps  : Fléchir  les 
genoux  en  portant  les 
bras  en  arrière. 

5e  temps  : Projeter  le 
corps  en  avant  et  re- 
tomber sur  la  pointe  des 
pieds. 

4e  temps  : Se  relever 
et  reprendre  la  première 
position. 


longueur  en  4 temps. 


3.  Saut  en  profondeur  avec  banc. 
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4.  Pieds  fermés.  Saut  en  profondeur  avec  banc 
ou  mur. 


Fig.  i. 

Même  mouvement  que  le  précédent. 


5.  Saut  en  avant  avec  plusieurs  pas  d’élan 


Fia- 


o. 


Au  commandement  : sautez!  l’élève  part  soit  du  pied 
gauche,  soit  du  pied  droit,  et  retombe  sur  le  sol  comme 
il  a été  expliqué. 


SAUTS. 


6â 


6.  Saut  en  longueur  et  en  hauteur  par-dessus 
corde. 


V'i 

- 


Kig.  6. 


On  peut  faire  exécuter  cet  exercice  à la  file. 

jiioT)  -, 

-ûft  lifi'i  iui 

7.  Pieds  ouverts.  Saut  de  côté  à gauche  ou  à 
droite. 


Porter  la  jambe  gauche. à centimètres  de  la  droite  en  la 

croisant,  élever  le  pied  gauche  en  sautant  de  côté.  Retomber 
comme  il  a été  dit  précédemment. 


CHAPITRE  XI 


Mouvements  de  résistance 


1.  Extension  des  bras  horizontalement. 

2 élèves,  A et  B,  étant  placés  en  lace  l un  de  l'autre, 
A fléchit  le  bras  droit  et  tient  la  main  droite  de  B dont 
le  bras  est  tendu.  Sous  résistance  de  B,  A lui  fait  flé- 
chir le  bras  et  réciproquement. 


MOUVEMENTS  DE  RÉSISTANCE.  05 

2.  Position  latérale  des  bras.  Abaissement  des 
bras. 


A,  bras  étendus  latérale- 
ment, sous  résistance  de  A, 
R lui  abaisse  les  bras.  A relève 
les  bras  sous  résistance  de  II. 


3.  Mains  aux  épaules.  Extension  des  bras  en 
haut. 


R avance  le  pied  gauche  et  prend  les  poignets  de  A. 
A lève  lentement  les  bras  sous  résistance  de  R. 

R abaisse  les  bras  de  A sous  résistance  de  ce  dernier. 

Soleii  ol.  — Gymnastique.  5 


Kijr.  2. 


GO 


MANUEL  DE  GYMNASTIQUE. 


4.  Abaissement  du  genou. 

A.  Main  droite  sur  hanche. 
Elévation  du  genou  gauche. 
Main  gauche  sur  épaule  droite 
de  B placé  en  face  de  lui. 

B.  Fente  par  le  pied  gauche, 
main  droite  sur  hanche  de  A 
et  main  gauche  sur  le  genou 
de  A. 

B abaisse  le  genou  de  A 
sous  résistance  de  ce  dernier. 
A relève  le  genou  sous  résis- 
tance de  B. 

5.  Bras  étendus  verticalement.  Flexion  en  avant 
et  en  arrière  en  4 temps. 


A étend  les  bras  verticalement  et  fait  la  flexion  du  corps 
en  avant  et  en  bas. 

A se  relève,  tandis  que  B,  placé  derrière  lui,  les  mains 
sur  son  dos,  lui  oppose  une  légère  résistance.  A se  courbe  en 
arrière. 

B porte  les  mains  en  bas  des  reins  de  A et  sert  de  point 
d’appui  au  mouvement.  A se  relève. 
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6.  Bras  étendus  verticalement.  Pieds  écartés. 

Élévation  sur  la  pointe  des  pieds  et  extension 
de  la  colonne  vertébrale  en  2 temps. 


A et  B se  placent  l’un  derrière 
l’autre. 

A étend  les  bras  verticalement 
et  saisit  les  poignets  de  B. 

1er  temps  : Élévation  sur  la 
pointe  des  pieds  et  extension  de 
la  colonne  vertébrale,  tète  droite. 

12e  temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position. 


Fig.  6. 


7.  Bras  étendus  verticalement.  Flexion  latérale. 


A étend  les  bras  ver- 
ticalement. 

B saisit  A par  les  poi- 
gnets. 

A se  courbe  à gauche, 
B résiste  avec  mesure. 

A retourne  à la  posi- 
tion verticale  sous  résis- 
tance de  B. 

A se  courbe  à droite, 
B résiste. 


A se  relève,  B résiste. 
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8.  Bras  demi- fléchis  au-dessus  de  la  tête.  Flexion 
et  extension  des  genoux  en  5 temps. 


Fig.  8. 


A étend  les  bras  au-dessus  de  la  tète. 

B avance  le  pied  gauche  et  saisit  les  poignets  de  A,  do 
façon  à avoir  son  pouce  en  dessous  et  les  autres  doigts  en 
dessus. 

Ie1'  temps  : A s’élève  sur  la  pointe  des  pieds. 

2e  temps  : A plie  les  genoux. 

5e  temps  : A les  étend,  tandis  que  B résiste. 
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9.  Mains  sur  hanches.  Dilatation  du  thorax  en 
2 temps. 


A et,  B se  placent  l’un  derrière  l'autre. 

A mains  sur  hanches,  B avance  le  pied  gauche  et  saisit 
les  coudes  de  A,  le  pouce  en  arrière  et  les  autres  doigts  en 
avant. 

1er  temps  : B porte  en  arrière  lentement  et  avec  précau- 
tion les  coudes  de  A,  pendant  que  A fait  une  profonde  inspi- 
ration. 

2e  temps  : A fait  une  courte  et  vigoureuse  expiration  en 
portant  les  bras  en  avant,  sans  que  B y oppose  résistance. 


Fig.  9 


CHAPITRE  XII 


Mouvements  avec  appui 


Série  de  mouvements  avec  appui  (sol,  mur,  banc, 
appui  humain,  etc ) 

Différentes  positions  nécessaires  pour  exécuter  ces 
mouvements. 


1.  Position  couchée  abdominale. 


Se  coucher  sur  le 
ventre,  les  mains  tour- 
nées en  dedans  et  repo- 
sant sur  le  sol,  les  bras 
tendus  et  à écartement 
des  épaules,  les  pieds 
appuyés  contre  le  mur. 
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2.  Appui  tendu  abdominal. 


Fig.  2. 


Porter  les  mains  à terre  les  bras  à écartement  des  épaules, 
le  bout  des  doigts  se  faisant  face.  Allonger  les  jambes  et  s’ap- 
puyer sur  la  pointe  des  pieds. 

3.  Appui  tendu  sur  le  côté,  ou  appui  tendu 
costal. 


Fig.  5. 

Cette  position  dérive  de  l’appui  tendu  abdominal.  Au 
commandement  : une,  deux,  tourner  le  corps  de  côté,  un 
bras  allongé,  la  main  reposant  sur  le  sol,  l’autre  main  sur 
la  hanche  et  les  pieds  réunis,  reposant  l’un  sur  l’autre. 
Même  mouvement  sens  opposé. 

4.  Position  couchée  dorsale. 


JFig.  4. 

Se  coucher  sur  le  dos,  les  bras  allongés  au-dessus  de  la 
tète,  les  paumes  des  mains  se  faisant  face. 


VI 
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5.  Position  assise. 


Les  jambes  étendues, 
mains  sur  hanches,  le  corps 
droit. 


EXERCICES 


1.  Position  couchée 

hanches  en  2 temps. 


abdominale.  Mains  sur 


1er  temps  : Porter  les 
mains  aux  hanches. 

2e  temps  : Revenir  à 
la  première  position. 


Fig.  1. 


2.  Position  couchée  abdominale.  Mains  aux 
épaules  en  2 temps. 
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3.  Position  couchée  abdominale.  Mains  sur 
nuque  en  2 temps. 


Fii 


o. 


4.  Appui  tendu  abdominal.  Rotation  de  la  tête 
en  4 temps. 


Fig.  4. 


5.  Appui  tendu  abdominal . Flexion  et  exten- 
sion des  bras  en  2 temps. 


1er  temps  : Fléchir  les 
bras. 

2e  temps  : Revenir  à la 
première  position. 


Fi 


iT 

n • 


O. 
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6.  Position  couchée  dorsale.  Élévation  des 
jambes  en  *2  temps. 


1er  temps  : Élever 
les  jambes  le  plus 
possible  et  bien  ten- 
dues. (Modérer  ce 
mouvement  chez  les 
jeunes  filles.) 


Fig.  g.  2e  temps  : Revenir 

à la  première  posi- 
tion. 


1.  Appui  tendu  sur  le  côté.  Extension  d'un 
bras  en  2 temps. 


1er  temps  : Éten- 
dre le  bras. 

2°  temps  : Reve- 
nir à la  première 
position. 

Changer  de  côté 

O 

en  passant  par  la 
position  couchée  ab- 
dominale et  faire 
des  extensions  de 
l’autre  bras. 
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8.  Appui  tendu  sur  le  côté.  Main  sur  hanche. 

Élévation  de  la  jambe  en  c2  temps. 


1er  temps  : Élever  la 
jambe. 

2e  temps  : Revenir  à la 
première  position. 

Changer  de  côté  en  pas- 
sant par  la  position  couchée 
abdominale. 

Meme  mouvement  avec  le 
bras  étendu  verticalement. 


9.  Position  assise  sur 

Demi-flexion  du  corps 


lor  temps  : Porter  le 
corps  en  arrière. 

2e  temps  : Revenir  à la 
première  position. 


sol.  Mains  sur  hanches, 
en  arrière  en  2 temps. 


Ce  mouvement  peut  se  faire  mains  sur  nuque. 
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1 0 . Pieds  ouverts.  Mains  aux  épaules.  Les  élèves 
étant  placés  à environ  60  centimètres  du  mur.  Exten- 
sion des  bras  verticalement.  Demi-flexion  du 
corps  en  arrière , les  mains  touchant  le  mur  en 
2 temps. 


1er temps  : Fléchir  le  plus 
possible  le  buste  en  arrière. 

2e  temps  : Revenir  à la 
première  position. 

Ce  mouvement  se  fait 
aussi  pieds  écartés. 


11.  Même  mouvement  de  demi-flexion  du  corps 
avec  élévation  sur  la  pointe  des  pieds. 


Fin.  11. 
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12.  Même  mouvement  avec  élévation  des  genoux 
alternativement  en  2 temps. 


l01'  temps  : Élever  un 
genou  la  pointe  du  pied 
tombant  naturellement. 

2°  temps  : Revenir  à la 
première  position. 


Fig.  12. 


13.  Position  couchée  abdominale.  Corps  sur 
banc.  Mains  sur  hanches  en  2 temps. 

Même  mouvement  avec 
mains  aux  épaules  et  mains 
au  thorax. 


14.  Appui  tendu  abdominal.  Mains  sur  banc. 
Flexion  des  bras  en  2 temps. 


Fig.  14. 


Fig.  13. 
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15.  Position  couchée  abdominale.  Corps  sur 
banc  et  appui  humain.  Mains  aux  épaules.  Exten- 
sion des  bras  verticalement  en  2 temps. 


Fig.  15. 

Même  mouvement  avec  mains  au  thorax. 

16.  Appui  tendu  abdominal . Pieds  sur  banc. 


A ce  commandement,  l’élève  placé  devant  le  banc  fait  un 
mouvement  de  flexion  du  corps  en  avant,  pose  les  mains  à 
terre  et  avance  progressivement  sur  celles-ci  de  façon  à por- 
ter les  pieds  sur  le  banc. 

11  se  relève  en  avant  du  banc  pour  se  remettre  debout. 

Dans  cette  position,  on  peut  faire  des  rotations  de  tète  et 
des  flexions  de  bras. 
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17.  Mains  sur  hanches.  Assis  à cheval  sur  banc. 

Rotation  du  corps  à droite  et  à gauche  en 
4 temps. 


Fig. 


17. 


18.  Appui  tendu  sur  le  côté.  Une  main  sur  banc , 
Vautre  sur  hanche.  Élévation  de  la  jambe  en 
2 temps. 


Fig.  18. 


Remarque.  — Les  mouvements  15,  16,  19,  sont  plutôt 
spéciaux  aux  garçons  seulement. 
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19.  Mains  sur  hanches.  Un  pied  sur  banc.  Fente 
en  avant.  Appui  humain.  Rotation  de  la  tête  en 
4 temps. 


Fig.  19. 

Ce  mouvement  peut  aussi  se  faire  avec  extension  de  bras 
verticalement  et  latéralement. 


20.  Mains  sur  hanches.  Flexion  du  corps  en 
arrière  en  2 temps. 


Fig.  20. 

Un  élève  tient  les  pieds  de  celui  qui  exécute  ce  mouve- 
ment. Ils  se  remplacent  tour  à tour. 
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21.  Mains  aux  épaules.  Bras  étendus  verticale- 
ment. Appui  humain.  Demi-flexion  du  corps  en 
arrière. 


A et  B se  faisant  face  se 
tiennent  les  mains,  pendant 
que  l'élève  placé  entre  eux, 
position  dorsale,  exécute  des 
demi-flexions  en  arrière. 

Ce  mouvement  peut  se  faire 
pieds  écartés. 


Fig.  21. 


22.  Franchir  un  obstacle  (banc  ou  table,  mains  à 
l’appui)  de  gauche  à droite  et  de  droite  à gauche 
en  2 temps. 


1er  temps  : Mettre  les 
mains  sur  le  banc  pieds 
à terre,  le  corps  étant  en 
position  abdominale. 

2e  temps  : Franchir 
l'obstacle  en  sautant  soit 
à droite,  soit  à gauche,  et 
tomber  à terre  en  position 
costale. 

Soi.eikoi..  — Gymnastique. 
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Mouvements  avec  appareils 

ESPALIER 


1.  AV  espalier.  Marche  latérale. 


À ce  commandement, 
l'élève  avance  vers  l'es- 
palier, porte  les  pieds 
sur  la  première  traverse, 
et  saisit  avec  les  mains 
la  traverse  placée  au- 
dessus  de  sa  tête,  les 
bras  à l’écartement  des 
épaules,  le  corps  rap- 
proché de  l’espalier  sans 
le  toucher.  11  marche 
latéralement  à petits  pas, 
en  gardant  toujours  les 
mêmes  distances  entre 
les  pieds  et  les  mains 


(avoir  soin  que  les  élèves  ne  baissent  pas  la  tête). 


2.  A V espalier.  Marche  verticale. 


Porter  le  pied  droit  sur 
la  première  traverse,  en 
même  temps  que  la  main 
gauche  saisit  la  traverse 
au-dessus  de  la  tête.  Conti- 
nuer le  mouvement  avec 
pied  et  main  contraires  et 
descendre  de  même. 


Fig.  2. 
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3.  I ï espalier.  Monter  et  descendre  les  mains . 


L'élève  se  place  comme  pour 
la  marche  latérale  et  descend 
les  mains  progressivement  de 
façon  à les  rapprocher  le  plus 
possible  des  pieds.  Tendre  les 
bras  cl  les  jambes. 


4.  A l1  espalier.  Saut  en  arrière  et  de  côté  en 
se  retournant. 


Montera  T espalier 
comme  il  a été  ex- 
pliqué et  s’arrêter  à 
hauteur  indiquée  par 
le  professeur,  mains 
à hauteur  de  la  tête. 

Au  commande- 
ment \saulez!  l’élève 
lléchit  les  genoux, 
tend  les  bras  et  saute 
en  arrière  et  de  côté 
en  se  retournant. 


Fig.  4. 


«Si. 
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5.  A l'espalier.  Saut  de  côté. 


Mou  ter  à l’espalier 
à hauteur  indiquée. 
Se  retourner  soit  à 
gauche,  soit  à droite, 
la  main  droite  à l’es- 
palier, à hauteur  de 
la  hanche,  l’avant- 
bras  reposant  sur 
l’espalier,  le  bras 
gauche  étendu  latéra- 
lement. 

Au  commande- 
ment, l’élève  doit 
sauter  comme  il  a 
été  indiqué. 


6.  A l'espalier.  Suspension  dorsale.  Saut  en 
avant. 


Elever  les  deux 
jambes  et  sauter  en 
avant  sur  la  pointe 
des  pieds,  genoux 
fléchis  , les  bras 
tombant  naturelle- 
ment. 


Fig.  12. 


Vue  prise  dans  un  lycée  de  l’Académie  de  Paris. 
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7.  A l'espalier.  Position  dorsale.  Élévation  d'un 
genou.  Extension  de  la  jambe. 


8.  A l'espalier.  Suspension  dorsale.  Élévation 
et  extension  des  jambes  en  4 temps. 


Fig.  8. 


Se  placer  le  dos  à l’espalier. 
Saisir  avec  les  bras  bien  ten- 
dus une  des  traverses.  Porter 
les  pieds  sur  l’un  des  premiers 
échelons  et  se  suspendre  par 
les  mains. 

1er temps  : Elever  les  genoux. 

c2e  temps  : Etendre  les  jam- 
bes en  avant. 

oe  temps  : Revenir  à la  po- 
sition genoux  pliés. 

4e  temps  : Revenir  à la  pre- 
mière position. 
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9.  A f espalier.  Extension  du  dos.  Flexion  et 
extension  des  bras  en  2 temps. 


Se  placera  75  centimè- 
tres environ  de  l’espalier. 
Se  renverser  en  arrière, 
saisir  une  traverse  à hau- 
teur de  la  tête  et,  dans 
cette  position,  faire  la 
ilexion  et  l’extension  des 
bras. 


9. 


10.  A l'espalier.  Suspension  dorsale.  Élévation 
des  genoux  simultanément  et  alternativement 
en  2 temps. 
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11.  A f espalier.  Position  à genoux.  Dilatation 
du  thorax  en  2 temps. 


Se  placer  à genoux  devant 
l'espalier,  les  mains  aux  épau- 
les et  pieds  appuyés  contre 
l’appareil.  Tendre  les  bras  ver- 
ticalement, se  renverser  en 
arrière  et  saisir  une  des  tra- 
verses avec  les  mains. 

1er  temps  : Soulever  les  ge- 
noux  de  façon  à bien  tendre  le 
thorax.  Profonde  inspralion. 

r„  , 2e  temps  : Revenir  à la  nre- 

II-  . . . 1 

nnère  position  et  faire  une 

courte  expiration. 


12.  A l'espalier.  Extension  dorsale.  Élévation 
sur  la  pointe  des  pieds  en  2 temps. 


Faire  placer  l’élève  le  dos  à 
l’espalier,  les  pieds  à environ 
GO  centimètres.  Elever  les  bras 
verticalement,  se  courber  en 
arrière  et  saisir  une  traverse 
avec  les  mains,  le  pouce  en 
dehors,  les  quatre  doigts  en 
dedans,  mains  à écartement 
des  épaules. 


Le  mouvement  peut  se  faire  pieds  écartés. 


13.  A l'espalier.  Position  costale.  Mains  sur 
hanches.  Flexion  de  côté  en  *2  temps. 


Se  placer  de  côté,  mains  sur  hanches. 

Porter  un  pied  sur  l’espalier  (5e  échelon),  l’autre  reposant 
à terre  à environ  75  centimètres  de  l’espalier,  de  façon  que 
les  jambes  soient  bien  tendues. 

1er  temps  : Fléchir  le  haut  du  corps. 

2e  temps  : Revenir  5 la  première  position. 

Se  retourner  et  faire  le  mouvement  de  l’autre  côté  : 

1°  Memes  mouvements  avec  extension  des  bras  verticale- 
ment. 


2°  Mains  sur  nuque. 
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14.  A F espalier.  Appui  tendu  sur  le  côté.  Mains 
à V épaule.  Extension  d'un  bras. 

Se  placer  dans  la 
position  appui  tendu 
sur  le  côté,  de  façon 
à pouvoir  saisir  une 
des  traverses  de  l’es- 
palier avec  le  bras 
bien  tendu. 

Même  mouvement 
en  sens  opposé  en  pas- 
sant par  la  position 
abdominale. 

Dans  cette  position,  élévation  d'une  jambe  en  2 temps. 

15.  A V espalier.  Mains  sur  hanches.  Position 
dorsale.  Un  pied  appuyé  sur  un  échelon.  Fente  en 

1er  temps  : Poser  le  pied  sur 
un  échelon. 

2e  temps  : Fente  en  avant 
avec  l’autre  pied  en  sautant. 

5°  temps  : Revenir  en  arrière 
en  sautant  pour  reprendre  la 
première  position  : 

On  peut  faire  dans  cette 
position  : 

1°  Des  élévations  sur  la  pointe  du  pied  ; 

2°  Mains  aux  épaules,  des  extensions  de  bras  verticale- 
ment ; 

h0  Des  flexions  de  corps  en  avant  et  en  arrière  ; 

4°  Mains  au  thorax,  des  extensions  latérales. 


avant  en  5 temps. 
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16.  A l'espalier.  Position  dorsale.  Fente  en  avant 
en  sautant.  Mains  aux  épaules.  Extension  verti- 
cale des  bras  en  '2  temps. 


Meme  mouvement  que  figure  15. 

1er  temps  : Étendre  les  bras  verticalement. 

2e  temps  : Revenir  mains  aux  épaules. 

17.  A l'espalier.  Position  abdominale.  Mains  sur 
hanches.  Flexion  du  corps  en  arrière  en  2 temps. 


Un  pied  à l’échelon,  l’autre  à 60  centimètres,  les  jambes 
bien  tendues. 

Même  mouvement  avec  bras  étendus  verticalement. 
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18.  Mains  sur  nuque.  Flexion  du  corps  en 
arrière  en  2 temps. 


Fur.  18. 


Ce  mouvement  peut  se  faire  mains  sur  hanches  et  bras 
étendus  verticalement. 


19.  A ïespolier.  Position  tendue  abdominale. 
Pieds  appuyés  à Vespalier.  Élever  les  bras  verti- 
calement en  c2  temps. 


Fig.  19. 
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20.  A l'espalier.  Posilion  dorsale.  Mains  aux 
épaules.  Dilatation  du  thorax  en  8 temps. 


1er  temps  : Extension  des  bras  verticalement  et  saisir 
l’espalier  de  laçon  à dilater  le  thorax. 

2e  temps  : Grande  flexion  du  corps  en  avant,  les  mains 
touchant  le  sol. 

5e  temps  : Se  redresser  à la  position  bras  étendus  verti- 
calement. 


4e  TEMPS 
5e  TEMPS 

6e  TEMPS 

V 

7'“  TEMPS 
S''  TEMPS 


Ramener  les  mains  sur  hanches. 
Elévation  sur  la  pointe  des  pieds. 
Flexion  des  genoux. 

Se  redresser  sur  la  pointe  des  pieds. 
Revenir  à la  position  réglementaire. 
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21.  A t espalier.  Mouvement  dit  : l’étoile. 


Monter  à l’espalier.  Le 
bras  droit  tendu  saisit  un 
échelon  au-dessus  de  la 
tète,  tandis  que  le  pied 
droit  tendu  aussi  repose 
sur  un  échelon  inférieur. 
Etendre  le  bras  et  la  jambe 
contraires. 


22.  A l'espalier.  Mains  terre.  Extension  du 
corps  en  haut  progressivement. 


Fiif  99 

I 1D.  — . 


Faire  placer  l’élève  à l’espa- 
lier en  position  dorsale. 

Grande  flexion  du  corps  en 
avant  et  poser  les  mains  à 
terre  à écartement  des  épau- 
les, l'extrémité  des  doigts  se 
faisant  face. 

Placer  les  pieds  sur  un  des 
premiers  échelons  et  les  mon- 
ter progressivement  en  éten- 
dantlesjambesle  plus  possible. 
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23. -J  V espalier.  Mains  (erre.  Extension  du 
corps  en  arrière  ( renversement ). 


Placer  l’élève  en  position  abdominale  à l’espalier  à environ 
75  centimètres,  lui  faire  faire  une  grande  flexion  du  corps 
en  avant  et  placer  les  mains  à terre  à écartement  des  épaules, 
et  soulever  le  corps  de  façon  à poser  les  pieds  sur  une  des 
traverses  de  l'espalier,  de  façon  que  l’élève  se  tienne  en 
position  dorsale. 

L’élève  peut  faire  des  flexions  et  extensions  de  bras. 

Remarque.  — Mouvements  21  et  22  à faire  exécuter  seu- 
lement aux  garçons.  Éviter  de  laisser  longtemps  les  élèves 
dans  cette  position  qui  pourrait  les  congestionner. 
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B O MME 

Pour  exécuter  les  différents  mouvements  de  suspen- 
sion à cet  appareil,  l’éléve  vient  se  placer  face  au 
bouline  et  le  saisit  des  deux  mains  à écartement  des 
épaules. 

Différentes  manières  de  placer  les  mains  d’après  la 
méthode  suédoise. 


1.  Au  homme.  Suspension  \ abdominale . Bras 

tendus  à écarte- 
ment des  épaules, 
corps  en  avant, 
talons  terre. 

Dans  cette  posi- 
tion, faire  des  éléva- 
tions alternatives  de 
jambes  et  des  rota- 
tions de  tète. 


Fig.  1 . 
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2.  Au  homme.  Suspension  abdominale.  Bras  ten- 
dus, corps  en  avant.  Marche  latérale  à gauche  ou  à 
droite. 

Porter  en  même  temps  le 
pied  gauche  et  la  main  gauche 
à gauche,  avancer  ensuite  le 
pied  droit  et  la  main  droite  à 
gauche,  pour  reprendre  la  pre- 
mière position,  continuer  ce 
mouvement  d’après  le  com- 
mandement du  professeur. 


3.  Au  homme.  Suspension  assis  terre.  Jambes 
en  avant. 


Dans  ce  mouvement  faire  exécuter  : 
Élévation  de  jambes  en  2 temps. 
Rotation  de  tête  en  4 temps. 

Soi.F.ntoi..  — Gymnastique. 
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4.  Au  buirtme.  Suspension  abdominale.  Bras 
fléchis.  Jambes  en  avant.  Talons  terre. 


Dans  cette  position  faire  exécuter  : 

Rotation  de  la  tête  en  4 temps. 

Élévation  alternative  des  jambes  en  2 temps. 

5.  Au  homme.  Suspension  à genoux. 


Faire  exécuter  : 

Flexion  et  extension  des  bras  en  2 temps. 
Rotation  de  tête  à droite  et  à gauche  en 
4 temps. 
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6.  Au  homme . Suspension  abdominale.  Bras 
tendus.  Corps  en  arrière,  reposant  sur  la  pointe  des 
pieds. 

Porter  les  pieds  en  ar- 
rière, de  manière  que  les 


2°  Flexion  et  extension 
îles  brus  en  2 temps. 


7.  .4?/  homme.  Suspension  abdominale. 
Passage  de  la  position  corps  arrière  à corps 
avant  et  vice  versa. 


jambes  soient  bien  ten- 
dues; les  ramener  de  la 
même  façon. 


en  4 temps  ; 


Dans  cette  position  : 

1°  Rotation  de  la  tête 


Pour  exécuter  ce 
mouvement,  il  faut 
tlécbir  légèrement  les 
bras. 


Fig.  7. 
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8.  Au  homme.  Pieds  écartés.  Mains  aux  épaules. 
Position  dorsale.  Reins  appuyés. 

Extension  des  bras  verticalement  en  2 temps. 


8 bis . Bras  étendus  verticalement.  Flexion  du 
corps  en  arrière  en  2 temps. 


Fig.  8 bis. 
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9.  Au  homme.  Appui  costal , main  contraire  au 
bomme  sur  la  hanche,  1 autre  à la  nuque. 

Flexion  du  corps , du  côté , eu  2 temps. 


Dans  la  même  position. 
Elévation  de  la  jambe 
opposée  ail  bomme. 


Fig.  9. 


10.  Au  homme.  Appui  costal.  Extension  verticale 
des  bras.  Flexion  du  corps,  du  côté  appuyé 
en  même  temps  qu 'élévation  de  la  jambe  opposée , 


Exécuter  ce  mouvement 
alternativement. 


Fig.  10. 
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11.  Saut  au  bomme,  mains  appuyées . on 
5 temps. 


1er  temps  : Demi-flexion  des  jambes,  pieds  ouverts. 

2'1  temps  : Sauter  sur  le  homme  et  s’y  maintenir,  le  buste 
droit  et  les  jambes  en  arrière.  (Éviter  de  baisser  la  tète.) 

temps  : Revenir  à la  première  position  en  sautant  en 
arrière  comme  il  a été  expliqué  pour  les  sauts,  avec  flexion 
sur  la  pointe  des  pieds. 


12.  Saut  s u bomme.  Même  mouvement  avec 
un  pas  d’élan  en  2 temps. 

13.  Passer  de  la  position  abdominale  à la 
position  dorsale  en  4 temps. 

1er  temps  * Sauter  sur  le  bomme,  comme  il  a été  expliqué. 


MOUVEMENTS  AVEC  APPAREILS. 
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2e  temps  : Changer  les  mains,  les  4 doigts  dessous  et  le 
pouce  en  dessus. 


5e  temps  : Faire  tourner  le  corps  autour  du  homme  pour 
revenir  à terre  à la  position  dorsale,  le  corps  fléchi  en 
arrière  et  les  bras  tendus,  mains  reposant  sur  le  homme. 


4e  temps  : Reprendre  la  position  réglementaire 
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14.  Saut  au  homme.  Main  droite  ou  gauche  appuyée 
sur  homme.  Passage  de  la  position  costale  à la 
position  abdominale  et  vice  versa,  en  2 temps. 


Fig.  14. 

1er  TEMps  : Exécuter  un  quart  de  tour  à droite  ou  à gauche 
pour  sauter  sur  le  homme. 

2e  temps  : Revenir  à la  première  position  en  sautant  en 
arrière  avec  un  quart  de  tour  à gauche  ou  à droite. 


15.  Saut  au  homme , suspension  transverse 
sans  toucher  sol , en  4 temps. 


1er  temps  : Faire  une  demi- 
flexion  des  genoux  avec  jet  des 
bras  au-dessus  de  la  tète. 

2e  temps  : Saisir  le  homme, 
mains  opposées. 

r>e  temps  : Sauter  à terre. 

4e  temps  : Reprendre  la  posi- 
tion réglementaire. 

Même  saut  au  homme  avec 
suspension  abdominale. 


MOUVEMENTS  AVEC  APPAREILS. 
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16.  Équilibre  au  homme , marche  en  avant. 

Monter  sur  le  homme  et 
marcher  en  avant,  le  corps 
bien  en  équilibre,  la  tête 
droite  et  les  bras  étendus 
latéralement. 

Ce  mouvement  peut  se 
Taire  en  arrière. 

11  peut  aussi  s’exécuter 
en  fléchissant  la  jambe 
sur  laquelle  porte  le  poids 
du  corps. 

Remarque.  — Ne  pas 
placer  le  homme  trop 
haut,  le  placer  à peu  près 
à 20  centimètres  du  sol. 

Fig.  16. 


Fig.  16  bis.  Fig.  16  ter. 
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17.  Suspension  abdominale  transverse , homme 
pris  entre  les  mains.  Marche  en  arrière,  pieds 
appuyés. 


Avancer  en  même 
temps  le  pied  et  le  bras 
du  même  côté  alternative- 
ment (bras  demi-fléchis 
et  les  talons  reposant 
bien  sur  le  sol). 

Même  mouvement  sans 
l'aide  des  pieds. 


18.  -éhi  homme.  Passage  de  la  position  abdo- 
minale debout  à la  position  abdominale  ren- 
versée, mains  sur  terre. 


Pour  exécuter  ce 
mouvement  qui  doit 
être  fait  rapidement, 
se  placer  face  au 
homme  (le  homme  à 
hauteur  de  l’abdomen) 
les  bras  étendus  ver- 
ticalement. 

Faire  une  grande 
flexion  du  corps  en 
avant,  en  posant  les 
mains  à terre  à écar- 
tement des  épaules,  les 
jambes  étendues.  Re- 
venir à la  première 
position. 


Remarque  : Faire  exécuter  ce  mouvement  aux  garçons 
seulement. 


MOUVEMENTS  AVEC  APPAREILS. 
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19.  Au  homme.  Franchir  le  homme  à droite 
ou  à gauche  et  en  arrière. 


Fig.  19. 


Sauter  sur  le  homme  eu  position  tendue  abdominale  et  le 
franchir  en  môme  temps,  pour  retomber  en  position  costale. 

BOMME  DOUBLE 

1.  Au  homme  double.  Franchir  le  homme  à 
droite  et  à gauche  en  2 temps. 

Saisir  le  homme 
supérieur  d’un c 
main,  l'autre  saisis- 
sant le  homme  infé- 
rieur. 

1er  temps  : Éléva- 
tion des  jambes  bien 
tendues. 

2°  temps  : Franchir 
le  bomme  inférieur 
de  gauche  à droite. 

— Même  mouvement 
de  droite  à gauche. 

Sauter  à terre  comme  il  a été  expliqué. 


Fig.  1. 
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2.  Au  homme  double.  Franchir  le  homme  infé- 
rieur en  passant  de  la  position  abdominale  à 
la  position  costale. 


Saisir  le  bomme  supérieur  d'une  main,  le  bras  légèrement 
fléchi,  le  pouce  en  dessous  et  les  quatre  doigts  dessus,  poser 
l’autre  main  sur  le  bomme  inférieur  et  franchir  celui-ci  en 
tombant  en  position  costale. 

Exécuter  ce  mouvement  alternativement  à droite  et  à 
gauche. 


Remarque  : (1,  2 et  5)  Mouvements  à faire  exécuter  aux 
garçons  seulement. 


SUSPENSIONS. 
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3.  Au  homme  double.  Appui  tendu  abdominal. 

Saut  de  côté  en  arrière  en  franchissant  le 
homme. 


Fi{î.  3. 

Sauter  sur  le  bomme  supérieur  en  position  abdominale. 
Placer  la  main  droite  sur  le  bomme  inférieur  pour  fran- 
chir le  bomme  en  position  costale.  Exécuter  ce  mouvement 
alternativement  à droite  et  à gauche. 


SUSPENSIONS 

On  a très  souvent  discuté  l’utilité  des  suspensions 
pour  les  jeunes  (illes.  Il  est  un  fait  certain,  c’est  que  la 
suspension  prolongée  peut  porter  des  troubles  dans  la 
respiration  et  dans  la  circulation,  même  chez  les 
garçons.  Mais  une  suspension  courte  est  utile,  car  elle 
agit  favorablement  dans  le  redressement  de  la  colonne 
vertébrale.  De  plus,  elle  élargit  la  cage  thoracique  et 
fortifie  les  muscles  des  membres  supérieurs. 
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Il  a d’ailleurs  élé  démontré  que  les  exercices  aux 
appareils  n’exigent  pas  un  travail  musculaire  plus 
grand  que  dans  les  mouvements  libres. 

Dans  la  suspension,  les  mains  saisissent  le  homme 
élevé  à une  certaine  hauteur,  à écartement  des  épaules 
de  façon  que  les  bras  et  les  jambes  soient  bien  tendus, 
les  pieds  quittant  le  sol. 


1.  Suspension  au  homme.  Sauter  à terre  sur 
la  pointe  des  pieds  en  faisant  une  légère 
flexion  des  genoux , les  bras  pendants. 


. iur 


SUSPENSIONS. 
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2.  Suspension  au  homme.  Marche  [latérale. 


Faire  avancer  les 
mains  l'une  après 
l’autre  dans  le  même 
sens. 


Fig.  2. 


3.  Suspension  de  côté.  Sauter  à terre  comme  il 
a été  expliqué. 
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4.  Suspension  de  côté.  Marche  en  arrière. 


Faire  passer  les  mains 
l’une  au-dessus  de  l’autre 
en  reculant. 


BOMME  AVEC  ARÇONS 


1.  A V arçon.  Position  abdominale  appui  tendu 

en  3 temps. 


1er  TEMPS  : 

Placer  les 
m a i n s a u x 
arçons. 

O 

2°  TEMPS  : 

S’élever  et  se 
maintenir  sur 
le  homme,  les 
bras  bien 
tendus. 

3e  temps  : 
Sauter  en  ar- 
rière. 
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2.  Même  genre  de  mouvement? . Équilibre  sur 
les  mains. 


Tomber  à terre  en 
avant  de  façon  à se 
trouver  en  position  dor- 
sale. 


Fig.  2. 


3.  Saut  en  hauteur  et  en  avant  mains  ap- 
puyées sur  arçons  en  2 temps. 


1er  temps  : Franchir 
le  homme  en  passant 
entre  les  deux;  arçons. 

*2e  temps  : Retomber 
sur  la  pointe  des  pieds 
en  demi-flexion  des  ge- 
noux. 

Faire  exécuter  ce 
mouvement  à la  file. 


Remarque  : Mouve- 
ment "1  à faire  exécuter 
aux  garçons  seulemenl. 

Soleikol.  — Gymuaslif|ue. 


Fig-  3. 


S 
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CADRE 

1,  Passer  d un  cadre  dans  l’autre  en  entre- 
croisant. 


S’asseoir  sur  un  échelon  les  jambes  pendantes,  saisir  avec 
les  mains  en  position  transverse  l’échelon  placé  au-dessus  de 
la  tête  dans  le  cadre  opposé,  les  doigts  se  faisant  face. 


Fléchir  les  bras  et  s’asseoir  dans  le  cadre  supérieur  du 
côté  opposé,  la  tète  passant  la  première.  — Continuer  le 
mouvement  jusqu’au  haut  du  cadre. 

Pour  descendre,  saisir  avec  les  mains  la  traverse  placée 
devant  la  poitrine,  et  faire  passer  les  jambes  dans  le  cadre 
au-dessous  en  entrecroisant. 


Faire  exécuter 
Veiller  à ce  qu'ils 
du  côté  droit. 


ce  mouvement  par  deux  élèves  à la  lois, 
travaillent  tantôt  du  côté  gauche,  tantôt 


CADRE. 
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k2.  Passer  d’un  cadre  dans  l'autre  vertica- 
lement. 


Fig. 


2. 


S asseoir  dans  un  cadre  et  saisir  l’échelon  placé  au-dessus 
de  la  tête  avec  les  mains  entrecroisées,  les  doigts  se  faisant 
lace.  S élever  ainsi  verticalement  jusqu’au  haut  du  cadre,  la 
tète  passant  la  première. 

Descendre  dans  l’autre  colonne  en  fléchissant  les  bras,  les 
jambes  les  premières. 

Cet  exercice  peut  s’exécuter  à la  file. 
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[ÉCHELLES  ET  CORDES 

Nous  ne  faisons  que  mentionner  ici  les  échelles 
verticales,  orthopédiques,  les  échelles  de  corde,  les 
perches  et  les  cordes  lisses  que  tout  le  monde  connaît 
dans  la  gymnastique  française,  seulement  nous  préco- 
nisons les  perches  et  les  cordes  par  paires.  (Les  cordes 
doivent  avoir  au  moins  4 centimètres  de  diamètre.) 


MARCHES. 
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MARCHES 

Les  marches  françaises  existant  en  grand  nombre  et 
étant  très  connues  nous  ne  les  expliquerons  pas  ici. 
Nous  nous  contenterons  d'indiquer  quelques  marches 
comme  on  les  exécute  en  Suède. 


1.  Mains  au  dos.  Marche  par  le  flanc  avec 
élévation  alternative  des  genoux. 


1er  temps  : Élever 
le  genou  gauche. 

12e  temps  : Poser 
le  pied  gauche  à terre 
en  avançant. 

O 

Exécuter  le  même 
mouvement  du  pied 
droit. 


2.  Même  genre  de  marche  par  groupes  de  trois  ou 
quatre  élèves  se  tenant  par  la  main.  Les  premiers 
et  les  derniers  ont  une  main  sur  la  hanche. 

1 er  TEMPS  : 

Elever  le  ge- 
nou gauche. 

2e  temps  : 
Etendre  I a 
jambe  cl  .poser 
le  pied  à terre. 

Mêmemou- 
v e m e n t d u 
pied  droit. 


Fi"-  9 

1 'o  * -5 
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3.  Mains  au  thorax.  Marche  en  avant  et  en 
arrière  en  étendant  les  bras  latéralement  en 
2 temps. 


4.  Marche  à deux  pendant  que  l’un  avance 
l'autre  recule  (Mouvement  de  boxe). 


Eig.  1. 


Au  premier  pas,  les  deux  élèves  se  croisent  les  bras, 
poings  fermés,  l’un  le  bras  gauche  el  l’autre  le  bras  droit: 
au  second  pas,  ils  changent  de  bras  en  les  entrecroisant,  el 
ainsi  de  suite. 


TABLE  DES  MATIERES 


Put:  FACE. 

Chapitre 

I. 

Chapitre 

11. 

Chapitre 

III. 

Chapitre 

IV. 

Chapitre 

V. 

Chapitre 

VI. 

Chapitre 

VII. 

Chapitre 

VIII. 

Chapitre 

IX. 

Chapitre 

X. 

Chapitre 

XI. 

Chapitre 

XII. 

— A.  Classement  des  élèves  . 

Commandements  . . . 

— l'osi lions  fondamentales.  . 

— Mouvements  de  liras  . . . 

— Mouvements  respiratoires. 

— Mouvements  de  tètes.  . . 

— Mouvements  des  pieds  . . 

— Mouvements  du  tronc  . . 

— Mouvements  combinés.  . . 

— Fentes  ou  demi-chutes  . . 

— Sauls 

— Mouvements  de  résistance. 

— Mouvements  avec  appui.  . 
Mouvements  avec  appareils 


1 

9 

11 

15 

20 

27 

51 

34 

40 

45 

54 

60 

64 

70 

82 


